MNI{B PROYECTO DE DESARROLLO RURAL INTEGRAL SOSTENIBLE
EN LA PROVINCIA DE CHIMVBORAZO

sumak kawsay

PREPARACION DE ALIMENTOS
DE MI CHAKRA

TOMO 2







’”\iNk‘a\

sumak Kawsay

PROYECTO DE DESARROLLO RURAL INTEGRAL SOSTENIBLE
EN LA PROVINCIA DE CHIMBORAZO

PREPARACION DE :
“ALIMENTOS DE MI CHAKRA?”

Chimborazo

Marzo, 2014



ELABORACION DE:

“PREPARACION DE ALIMENTOS DE MI CHAKRA”

Publicacién financiada por la Agencia de Cooperacion Internacional de

Japon (JICA)

Texto, coordinacion y edicion: MBA Takeshi Iwase (Experto de comercia-

lizacién de productos agricolas y generacién de nuevas fuentes de ingresos)

Revision:

- Lic. Kiyoshi Hirozumi (Jefe asesor del PMSK, JICA)

- Lic. Toshiaki Kurihara (Coordinador del PMSK, JICA)

- Lic. Rieko Oiso (Asistente del PMSK, JICA)

- Ing; Alejandro Guanolema (Administrador adjunto PMSK, GADPCH)

- Ing. Alfonso Guzman (Administrador técnico del PMSK, GADPCH)

- Ing. Elena Villacrez (Nutricionista, INIAP)

- Ing. Marcia Janneth Altamirano (Técnica de unidad de
comercializacion de PMSK, GADPCH)

- Ing. Blanca Guijarro Cabezas (Unidad de comercializacion del
PMSK, GADPCH)

- Ing. Ruth Chuquimarca (Asistente del PMSK, GADPCH)

Fotografia y preparacion de alimentos:

- Rieko Oiso, Elsa Nauya, Takeshi Iwase, Grupo Ingenioz

Disefio e impresion:

- Grupo Ingenioz

BIBLIOGRAFIA

Recetario - Nestlé Nutrir Nifios Saldables Programa Global-, Instituto

Nacional Auténomo de Investigaciones Agropecuarias (INIAP), Nestlé
Ecuador, 2010



PRESENTACION

Uno de los objetivos del Proyecto “Minka Sumak Kawsay”, es
contribuir a mejorar la calidad de vida de la poblacién de la
Provincia de Chimborazo, a través de programas de alimentacién,
los mismos que juega un papel importante en la salud, mediante
la preparacién de alimentos sanos y nutritivos.

Esta guia principalmente estd dirigida a la poblacién de las comu-
nidades participantes del Proyecto, familias del campo y la ciudad,
utilizando productos limpios de la chakra, con el beneficio de que
estos productos tienen un alto valor nutritivo, con un buen sabor y
garantia de la salud.

Las 13 recetas contiene productos ficiles de encontrar y de preparar.

Esperamos que la presente guia sirva para mejorar la alimentacién y
nutricién diaria de toda la familia.



[ngredientes:
(100 unidades)

300 gramos de Mantequilla

2 tazas de Azticar blanca

1% taza de Chocho

2 V5 tazas de Harina de trigo

Y% cucharada de Esencia de Vainilla

Preparacion:

1) Mezclar [a mantequi”a, el azticar, el chocho molido, la harinay [a esencia de
vainilla formando una masa homogénea.

2) Extender con un bolillo [a masa en capas de 1 cm de espesory cortar en
figuras segun el gusto.

3) Colocar las figuras recortadas sobre una lata engrasada y hornear a la
temperatura de 200 grados por 15 minutos aproximadamente.

Consejos:

1. Se puede decorar agregando canela molida, aziicar en
polvo o grajeas de chocolate.

2. Se puede servir con café, té y chocolate.

3. Se puede enviar a los nifios en su lonchera.
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Ingredientes:
4 (30 unidades)

ﬂ 3 tazas de Chocho Molido
=1 2libras de Harina de trigo
3 onzas de Levadura
% libra de Azticar
Y cucharada de Sal
Vi libra de Manteca Vegetal
1 Yelitro de Agua Tibia
“ 2 Yemas de huevo

Preparacion:

1Entibiar el agua y en ella disolver la sal, el azticar y la levadura.

2. Mezclar el chocho molido, las 2 yemas de huevo, la harina y la manteca
vegetal en un tazén grande.

3. Poner el agua y amasar hasta obtener una masa manejable.

4. Dejar en reposo en un (ugar caliente por 90 minutos.

5. Cortar [a masa en pequetias porciones y moldear formando bolitas.

6. Colocar sobre latas engrasadas y hornear a una temperatura de 200
grados, por 20-25 minutos.

@ Conseios:

1. Se puede afiadir grajeas de chocolate

para adornar [OS panes.

2. Se puede servir los panes con café, té, o chocolate caliente



[ngredientes:

(1 pastel)

1taza de Azticar Blanca

1 cucharada de polvo de hornear
(Royal)

1taza de Chocho

2 tazas de Harina de trigo

7 Huevos

1taza de Aceite Vegeta[

1taza de Yogurt sin sabor

Preparacion:

1. Separar las yemas y claras de huevo; las claras para la batidora, y las yemas para
la licuadora

2. Batir las claras de huevo con aziicar blanca a punto de nieve

3. Licuar las yemas de huevos anadiendo yogurt, aceite y chochos

4. Aiadir lentamente el licuado (paso 3) al batido (paso 2) utilizando una batidora

5. Batir hasta conseguir una masa homogénea (2 minutos)

6. Afiadir harina y royal

7. Colocar la masa en un molde de pastel enharinado y enmantequiﬂado
8. Llevar al horno a una temperatura de 170 a 200 grados hasta que esté cocido
(30-40 minutos) gy &b

Consejos:

1. Para decorar, se puede utilizar el azticar en polvo. 4

2. En el paso 2, es importante evitar que el batido se corte. ;'1 -



/_' - — = = [ngredientes:

il g (10 -12 porciones)

"' 1taza de Quinua Lavada

1libra de Carne de Chancho sin
grasa (Carne suave)

2 Zanahorias

Vs taza de Arveja

1 Pimiento Verde Picado

1 Cebolla Paiteiia Grande

2 Dientes de Ajo

1 cucharada de Mantequilla

1libra de Papas Picadas en cubos
(Superchola)

3 litros de Agua

Perejil y Sal al gusto

|

Preparacion:

1. En una sartén caliente, derretir la mantequilla, agregar la cebolla picada, el
pimiento, el ajoy vevolver hasta conseguir un refrito.
2. Enunaolla grande poner a hervir agua anadir el refrito, la quinua lavada,
la carne de chancho, las zanahorias, las arvejasy las papas.
3. Cocinar por 25 - 30 minutos
4. Afadir sal y perejil al gusto

Consejos:




Preparacion:

Ingredientes:
(6 - 8 porciones)

1/2 taza de %inua lavada

1/4 taza de Chochos Cocidos,
pelados y molidos finamente.

2 Papas Medianas Cortadas en
cubitos.

1 Rama de cebolla blanca

1 cucharada sopera de Mantequilla

1 Pimiento veroEa cortado en
cuadritos finos

1 Diente de ajo, picado o molido

2 litros de Agua

1/4 taza de Leche

Cilantro picado

Sal al gusto

1. En una sartén caliente derretir la mantequilla, agregar la cebolla picada, el
pimientoy el ajo, revolver hasta conseguir un Veﬁ‘ito, anadir una pisca de sal.

2. Enun olla con agua previamente hervida, agregar la quinua lavada, el refrito

y las papas picadas, cocinar a fuego medio por 25 minutos, afadir en este
momento la leche , el chocho cocido entero o molido y condimentos al gusto,

dejar hervir por 10 minutos mds.

Q Consejos:

1. Para obtener todo el sabor dlel ajo si es posible moler en piectra o7 we » ;

2. Paraun mejor sabor dle la sopa de quinua utilice quinua previamente procesada. L g

3. Paraunamejor degustacion ariada cubitos de aguacate, al momento de servir

4 Afiada en el plato cilantro picaco al gusto.




Ingredientes:

1 taza de Aziicar Blanca

171 taza de Choclo

/' 2 tazas de Harina de trigo

| 7Huevos

1taza de Aceite Vegetal

1taza de Yogurt sin sabor

1 cucharada de polvo de hornear
(Royal)

\ )

Preparacion:

1. Separar las yemas y claras de huevo; las yemas para la licuadora, y las claras
para la batidora.

2. Batir las claras de huevo con aziicar blanca a punto de nieve.

3. Licuar las yemas anadiendo yogurt, aceite y choclo.

4. Anadir el licuado (paso 3) en batido (paso 2) y batir lentamente hasta
conseguir una masa homogénea (2 minutos) .

5. Afadir harina y polvo de hornear (Voya[).

6. Colocar a masa en un molde de pastel enharinado y enmantequillado

7. Meter al horno a una temperatura de 250 grados hasta que esté cocido (20-25

minutos). @

1. Para decorar, se puede espolvorear con azticar en polvo.

Consejos:

2. Se puede servir con café, té, o chocolate caliente.
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., Ingredientes:

(5-6 porciones)

2 libras de Papas (Superchola)
Vs litro de Leche

2 cucharadas de Mantequilla
Vs taza de Queso Parmesano o
Mozarella

Saly Pimienta al gusto

-

. Alimento Andino Sano v Nutritivo

Preparacion:

1. Lavary pelar las papas, cortar en pedazos, y cocinar en una olla con agua
y sal por unos 20 a 25 minutos o hasta que las papas estén suaves.

3. Enun recipiente colocar las papas sin agua y aplastarlas hasta formar el
puré. Agregar la leche, la mantequilla y seguir mezclando.

4 Pasar a una olla y hervir revolviendo continuamente por 10 minutos.

5. Después, agregar la sal y queso. Mezclar todo muy bien hasta formar un

puré blando.

1. Para poder aplastar las papas, se puede utilizar una
taza o vaso metalico.
2. Para servir el puré, se puede acompanar con arroz, hojas

de lechuga o ensalada fria.




Ingredientes: (5-6 porciones)

1Y libras de Papas (Superchola) E

3 cucharadas de Mantequilla .
Y libra de Haba K

1litro de Agua

Saly Perejil al gusto ’

Preparacion:

1. Cocinar las papas pelaclas en una olla con agua por 30 minutos, o hasta que
estén suaves.

2. Enotra olla cocinar las habas en agua con salal gusto por 25 minutos o hasta
que estén suaves.

3. Enun recipiente aplastar las papas hasta conseguir [a textura de una masa.

4. En otro vecipiente ap[astar [as habas hasta conseguir [a textura de una masa.

5. Enun recipiente mezclar las dos masas anadiendo mantequilla, un chorro de
aguay sal al gusto.

1. Es necesario pelar las habas antes de cocinarlas

2. Se puede servir con hojas de lechuga o con ensalada
de remolacha.



Ingredientes:

(1 plafo)

2 Ajies rojos sin pepa

2 cucharadas de Aceite de oliva
Valibrade Chochos pelados
17ama de Cebolla Blanca

Sa[y Cilantro al gusto

Preparacion:

1. Picar los ajles.

2. Moler o licuar los ajles con la sal, el chocho pelado y un poco de agua.
3. Poner el licuado en un recipiente apropiado y aitadir a sal y el cilantro al gusto.

4. Agregar la cebolla blanca ﬁnamente picada, el aceite de oliva y revo lver
constantemente.

1. Si desea la salsa muy picante dejar las pepas y venas. y
2. Se puede servir con empanadas, tortillas, locros y otros. b



[ngredientes:

(10 -12 porciones)

Y% libra de Arroz de cebada
2 litros de Agua
1 litro de Leche

1 rama de Canela
Azticar o Panela

Preparacion:

1. Enuna olla con agua fria, mezclar el arroz de cebada y poner al fuego por 30
minutos o hasta que el grano esté muy suave.
2. Afadir la leche, cane[ay hervir por 10 minutos mas.

3. Dejar enﬁfiar por 10 minutos.

Consejos:




Alimento Andino Sano ¥ Nufritivo

1. Picar el melloco cocinado en trocitos y lavarlo con bastante agua. Dejar reposar.

2. Enun tazén grande exprimir el limén, agregar la sal, la cebolla ﬁnamente picada
y los mellocos cocinaclos y picadlos.

3. Incorporar el contenido de una lata de atin desmenuzando los trozos ms
grandes.

4. Para servir aiadir cilantro finamente picado al gusto.

)" corseos_

1. Es impovtante lavar el melloco cocinado y picado para

eliminar parte del mucilago (baba, palabra Quichua).
2. Servir con arroz.




) (ngredientes:
®
( 6 porciones)

g Choclos grandes

¢ Queso

Y Aji de chocho

\ Alimento Andino Sano ¥ Nufritivo

Preparacion:

1. En una olla, cocinar los choclos con agua por 30-40 minutos o hasta que
estén suaves.

2. Retivar del agua y servirlos con rodajas de queso por encima con sal y ajt
de chocho al gusto.

1. Para que el choclo tenga mejor aroma y sabor, se puede agregar
unas 4 hojas [impias del mismo choclo al momento de cocinar.

2. Se puede consumir con aj { de chocho y habas cocinadas.



& (56 porciones)
2 libras de Habas Tiernas

1 Cebolla Blanca o Perla

1 Limén

1 chorrito de Aceite de Oliva
Cilantro, Perqjl[ Picado, Aguacatey
Sal al gusto

Preparacion:

1. Pelar [as habas y cocinarlas por 15 - 20 minutos.

2. Retivar del fuego y enfriar.

3. Enun recipiente, poner a cebolla finamente picada, el cilantro y el perejil
picado, habas cocinadas, anadir el jugo de limén, sal al gusto,y un chorrito de
aceite de oliva y dejar reposar.

4. Mezclar bien Y Senir con arvoz.

1. Las habas deben estar suaves pero no demasiado
cocinadas.
2. Se puede acompaniar el plato con aguacate.
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